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	25min
	VegiVegetarisch

Couscous-Salat im Glas



Couscous-Salat im Glas
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Schritt-für-Schritt-Anleitung in Bildern für Couscous-Salat zum Mitnehmen. Aus mit Curry aromatisiertem Couscous, Tomaten, Gurken und Frischkäse Feta-Art.

	1 von 5 Sterne

	2 von 5 Sterne

	3 von 5 Sterne

	4 von 5 Sterne

	5 von 5 Sterne


Rezept bewerten
(4 Sterne / 1 Stimme)
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Zutaten
Rezept für 0 Portionen anzeigenRezept für 2 Portionen anzeigen1 Portion




	Menge	Zutaten
	1 Glas von ca. 6-7 dl Inhalt
	0,5 
dl	Wasser
	¼ 
TL	Salz
	¼ 
TL	Curry
	50 
g	Couscous
	250 
g	gemischtes Gemüse, z.B. Cherrytomaten oder Tomate, Gurke und Fenchel, in mundgerechten Stücken
	Sauce:
	1 - 2 
EL	Zitronensaft
	2 - 5 
EL	Rapsöl
	1 - 2 
EL	Wasser
		wenig Pfefferminzblätter, fein gehackt, nach Belieben
	50 
g	Frischkäse Feta-Art oder anderer Käse, gewürfelt
	1 
EL	Pinienkerne oder Sonnenblumenkerne, geröstet

Kochen & unseren Podcast hören:






Zubereitung
Rezeptinfos
	Zubereiten15min

	Kochen / Backen10min

	Auf dem Tisch in25min






Ansicht wechseln

	Alle Zutaten bereitstellen. Wasser aufkochen, würzen. Couscous einrieseln lassen, einmal umrühren, von der Platte ziehen, zugedeckt 10 Minuten quellen lassen. Etwas abkühlen lassen und mit einer Gabel lockern.
	Sauce: Alle Zutaten gut verrühren, würzen.
	Gemüse und Couscous lagenweise in das Glas füllen. Sauce darübergiessen. Käse und Kerne daraufgeben. Salat über Nacht kühl stellen. Vor dem Geniessen gut schütteln.


Nach Belieben die Sauce erst kurz vor dem Servieren mit dem Gemüse-Couscous mischen. Oder, falls der Salat die Flüssigkeit aufgesogen hat, wenig heisses Wasser oder Bouillon darunterrühren.
Schweizer Kuhmilch-Frischkäse Feta-Art gibt es bei Coop (Ilios).


1 Portion enthält:
Energie: 2307kJ / 551kcal, Fett: 35g, Kohlenhydrate: 43g, Eiweiss: 16g


Kleines Koch-Einmaleins

	Rhabarber einfrieren?
Ja, Rhabarber kannst du einfrieren und das geht so:

Den Rhabarber schälen und in Stücke schneiden...

[image: Rhabarber einfrieren?]



	Bärlauch einfrieren?
Hier drei Möglichkeiten, frischen Bärlauch einzufrieren und so zu konservieren:

Frische, ganze od...

[image: Bärlauch einfrieren?]



	Wie lang geht die Rhabarbersaison?
Frühlingsbote: Rhabarber ist eins der ersten Schweizer Frühlingsgemüse. Je nach Wetterlage starte...

[image: Wie lang geht die Rhabarbersaison?]



	Spargeln im Voraus rüsten?
Arbeitsintensiv sind vor allem die weissen Spargeln. Bei den grünen geht die Rüstarbeit schneller,...

[image: Spargeln im Voraus rüsten?]





Auch spannend für dich

	[image: Nur pur]


Nur pur
Warum ist Butter im Winter weiss & im Sommer gelb?
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Austernpilze, Shiitake & Co
So werden Schweizer Pilze nachhaltig gezüchtet.


	[image: Milch aufs Ohr]


Milch aufs Ohr
Kennst du schon den Swissmilk-Podcast?




Hier gehts fein weiter

Alle Rezepte anzeigen
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Rhabarberwähe
	Aktiv35min
	Gesamt1h15min
	VegiVegetarisch
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Börek mit Spinat und Frischkäse
	Aktiv30min
	Gesamt1h35min
	VegiVegetarisch
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Pancakes mit Rhabarberkompott
	Aktiv30min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Linsen-Bolognese (vegetarische Bolognese)
	Aktiv20min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Bärlauch-Pizza
	Aktiv15min
	Gesamt1h28min
	VegiVegetarisch
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Mattar Paneer
	Aktiv25min
	Gesamt25min
	VegiVegetarisch








	Was koche ich heute?
1408 Rezepte

[image: Was koche ich heute?]



	Grundrezepte
648 Rezepte

[image: Grundrezepte]



	Vegetarisch
1670 Rezepte

[image: Vegetarisch]



	Hauptgänge
4690 Rezepte

[image: Hauptgänge]



	Max. 30 Minuten
2717 Rezepte

[image: Max. 30 Minuten]



	Apéro
388 Rezepte

[image: Apéro]



	Vegi-Hauptgänge
1190 Rezepte

[image: Vegi-Hauptgänge]



	Desserts
1347 Rezepte

[image: Desserts]



	Backen
2315 Rezepte

[image: Backen]



	Landfrauenrezepte
237 Rezepte

[image: Landfrauenrezepte]



	Klassiker
904 Rezepte

[image: Klassiker]



	Neue Rezepte
0 Rezepte

[image: Neue Rezepte]
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Saisonrezepte, Ernährungsfacts & Wettbewerbe gefällig?
Newsletter abonnieren 	facebook
	twitter
	instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Noch Fragen?
Suppe versalzen oder Fondue zu flüssig? Kein Problem, Sabine und Marie helfen dir weiter. 


Kontakt aufnehmen


Fusszeile
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SwissmilkWir Schweizer Bauern, unsere Kühe, unsere Milchprodukte





DAS Online-Kochbuch für saisonale Rezeptideen, alles über gesunde Ernährung und die Vorzüge der Schweizer Milch. 
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